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Christine Veer est 
la mère de deux filles. 
C’est en pensant 
à leur avenir 
qu’elle a résolu 
de partager avec vous 
ses préoccupations 
face aux enjeux 
inquiétants 
que pose l’industrie 
agroalimentaire 
moderne. 

Elle pose un regard 
simple et direct 
sur les alternatives 
qui s’offrent 
à nos modes 
de consommation 
souvent néfastes 
pour notre santé... 
et pour la planète! 


Il est grand temps de se préoccuper 
du sort de notre planète 
et de l'humanité. 

Que réserve l’avenir à nos enfants? 

Si vous connaissiez vraiment 
l’importance des aliments biologiques 
et le danger des OGM 
et des pesticides, 
vous agiriez maintenant! 

Découvrez ces vérités ainsi que les vertus 
d’un aliments exceptionnel: le MISO. 

Le MISO bio, non pasteurisé et sans 
OGM possède des vertus de prévention 
de 

nombreuses maladies: 

- cancer du sein, prostate, estomac, foie, 
tumeurs... 

- maladies cardiovasculaires, hyperten- 
sion, mauvais cholestérol... 

- allergies et intolérance alimentaire, 
acidité, ulcère, constipation, irritation, 
mauvaise digestion... 

- maladies engendrées par les radiations, 
métaux lourds, radicaux libres... 


Une prise de conscience 
qui s’impose. 
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Avant- 

propos 


Un jour, j’ai pris conscience « Je mange non 
seulement pour combler ma faim, mais pour 
nourrir mon corps et être en bonne santé. » 

À mon insu, pendant de nombreuses années, 
j’ai consommé des aliments contenant 

des ingrédients nocifs. Aujourd’hui, j’aimerais 
crier haut et fort « L’accès à une nourriture 
sécuritaire est un droit pour tous et chacun! 

Je refuse d’être un cobaye de l’industrie 
pharmaceutique et agroalimentaire. » 

Nous en sommes rendus à un moment de 
l’existence humaine où nous ne pouvons plus 
nous cacher et faire semblant. Le sort de 
l’humanité est en jeu. Des milliards de 
personnes continuent de mourir de maladies qui 
pourraient être évitées. Mais pourquoi sont-elles 
malades? 

C’est Hippocrate, le Père de la médecine, qui le 
premier a dit : « Que votre aliment soit votre 
médicament. » Sage conseil. . . 

Dans ce livre, j’ai l’honneur et le privilège de 
vous informer, entre autres, des bienfaits du 
MIS O, un aliment auquel les Japonais attribuent 
non seulement des propriétés gustatives mais 
aussi des vertus curatives. 

Je crois qu’il est important que nous prenions 
enfin conscience des réalités qui nous entourent 

et ce, dès maintenant. Il est évident que la 
réalité en ce qui concerne les OGM et les 
pesticides peut nous paraître choquante, mais il 


y a une solution que trop peu de gens connais- 
sent: l’alimentation biologique. 

C’est le devoir de chaque être humain de mettre 
en place des solutions pour créer un monde 
meilleur. Ce livre est ma façon à moi de 
contribuer à cette amélioration, de partager des 
informations réelles sur l’alimentation et la 
santé. 

J’espère ainsi, chères lectrices, chers lecteurs, 
enrichir la vie de tous, créer un espoir 

pour nos enfants et l’avenir de notre planète, 
allumer cette flamme en vous, ce désir de 
vouloir participer à la création d’un monde 
meilleur, à poser des actions pour le bien-être de 
l’humanité. Je vous lance un appel. 


Il est 


maintenant temps 

d'agir. 
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Le miso 

Qu’est-ce que le miso? 

Le MISO est un aliment essentiel, un condiment d’une grande 
importance pour les Japonais. Son goût délicieux et son odeur sont 
analogues à la sauce soya, cependant sa consistance n’est pas 
liquide mais pâteuse. 

Cette pâte à base de haricots de soya est créée en inoculant des 
plateaux de céréales telles que le riz ou l’orge avec des bactéries 
bénéfiques, l’Aspergillus Oryzae et des lactobacilles. Les grains 
sont mis à fermenter durant une période de temps, puis ils sont 
mélangés à une préparation à base de haricots de soya cuits et de 
sel. Le tout est ensuite broyé afin d’obtenir une pâte ayant la 
consistance du beurre d’arachides. Le mélange est mis à 
fermenter pour une autre période de temps. 

Le MISO vieillit pendant plusieurs années dans une cuve de 
cèdre, ce qui lui donne toute sa force. Sa saveur, sa consistance et 
sa couleur sont variables selon le temps de fermentation et les 
grains utilisés. Il existe du MISO jeune, mais il a un goût moins 
prononcé et ne possède pas toutes les propriétés curatives du 
MISO plus âgé. 

C’est un aliment entièrement végétal, sans cholestérol, faible en gras, 
alcalifiant et lorsqu’il est non pasteurisé, il est complet et vivant. Les 
enzymes, lactobacilles et micro-organisme ne survivent pas à la 
pasteurisation. 

Le MISO est l’un des plus merveilleux cadeaux culinaires de 
l’Asie au monde. Il est utilisé comme condiment dans presque 
toutes les recettes de cuisine. L’utilisation la plus connue est la 
soupe au MISO qui porte le nom de misoshiru. 

Outre son rôle culinaire, le MISO est un aliment fonctionnel, un 
nutraceutique, ce qui signifie qu’il procure des bienfaits 
physiologiques démontrés, qu’il assure une protection et réduit le 
risque de maladies chroniques, au-delà des fonctions 
nutritionnelles de base. 


Historique 

DEPUIS QUAND CONSOMMONS-NOUS DU MISO? 

Le MISO est consommé par les humains depuis un temps 
lointain. Ses premières traces remontent au IV e siècle avant J.C. 
en Chine. Il aurait ensuite été introduit au Japon au VII e siècle 
par des moines bouddhistes. Ces moines ainsi que les nobles 
considéraient le MISO comme un trésor. 

Le mot écrit MISO est composé de deux caractères japonais, dont 
un qui a été spécialement inventé et qui est apparu au début du 
VIII e siècle, lorsque la viande a graduellement été remplacée par 
les céréales et les fèves, base du menu japonais. Durant cette 
période, le MISO était savouré par une minorité privilégiée. Le 
MISO est ensuite devenu un aliment indispensable dans le menu 
des Samurais. Plus tard, il est devenu un aliment utilisé quotidi- 
ennement par toute la population. En fait, chaque famille 
préparait son propre MISO, créant des saveurs uniques. 

Au cours des siècles, différents types de MISO ont été produits. 
Malgré son origine orientale, le MISO est maintenant disponible 
presque partout dans le monde. La production annuelle du MISO 
au Japon est d’environ 600 000 tonnes. Il en exporte 1476 au 
Canada, 18 528 aux États-Unis, environ 3000 en Europe. 

Depuis des siècles, le MISO joue un rôle important dans 
l’alimentation des Japonais, une culture qui vénère l’aliment en 
tant que médicament. Quelque 75% des Japonais commencent 
leur journée avec une soupe au MISO. Selon la mythologie 
japonaise, le MISO est un cadeau des dieux pour la santé, la 
longévité et le bonheur. 

Valeur nutritive du miso 

MAIS QUE CONTIENT LE MISO DE SI MIRACULEUX? 

Le MISO contient une combinaison nutritive de protéines, 
minéraux et vitamines. Il a une haute teneur en sodium, et une 
petite quantité de MISO vous procure votre dose quotidienne 
d’éléments minéraux : zinc, manganèse, fer, cuivre, calcium, 
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potassium, phosphore ainsi que les vitamines du complexe B, 
riboflavine et B^. 

Le MISO est souvent recommandé comme source de vitamine 
B 1 2 pour les végétariens, puisqu’il est fermenté avec une 
bactérie, l’Aspergillus Oryzæ, qui synthétise la B^- De plus, il 
se caractérise par une richesse exceptionnelle en protéines, il 
contient tous les acides aminés essentiels et une multitude 
d’enzymes. 

Le principal ingrédient du MISO est le soya, reconnu pour ses 
isoflavones. La teneur en vitamines du soya fermenté est bien 
supérieure à celle du soya non fermenté. La fermentation permet de 
libérer une grande quantité d’isoflavones tels le génistéine et le 
daidzéine. Le soya constitue une source importante de 
phytostérols, d’acide gras oméga -3 (acide linolénique) et de 
lécithine. 

Les bactéries probiotiques, lactobacilles et autres micro- 
organismes bénéfiques contenus dans le MISO fournissent une 
multitude d’enzymes utiles au bon fonctionnement de notre 
organisme. 

Propriétés thérapeutiques du miso pour la prévention et le 
traitement des maladies 

LES MINÉRAUX « OLIGO-ÉLÉMENTS » DANS LE MISO 
SOUTIENNENT LE SYSTÈME IMMUNITAIRE, LA 
PRODUCTION D’ÉNERGIE, LES OS ET LES VAISSEAUX 
SANGUINS. 

Le zinc est le minéral le plus reconnu pour ses effets bénéfiques sur 
le système immunitaire. En tant que cofacteur pour une grande 
variété de réactions enzymatiques, le zinc est indispensable aux 
fonctions immunitaires et à la guérison des plaies. 

Le cuivre et le manganèse, deux autres cofacteurs, sont des 
parties essentielles de l’enzyme superoxide dismutase, 
importante pour la production d’énergie et la protection 
antioxydante. Le cuivre est aussi nécessaire pour l’activité de la 


lysyl oxidase, une enzyme impliquée dans l’entrecroisement du 
collagène et de l’élastine, qui fournit la substance primaire et la 
flexibilité dans les vaisseaux sanguins, les os et les articulations. 
C’est un agent antianémique et antiviral mais qui aide surtout à 
lutter contre les radicaux libres, responsables du vieillissement. 

Le fer est un métal indispensable à la vie car il participe à la 
formation de l’hémoglobine, la molécule responsable de 
transporter et de relâcher l’oxygène dans le corps. Mais la 
synthèse de l’hémoglobine ne peut se faire sans le cuivre. Pour 
que le fer soit utilisé correctement dans les globules rouges, le 
cuivre doit être présent. 

Le destin du potassium, dans l’organisme, est lié à celui de l’eau 
et du sodium Toutes les cellules du corps baignent et sont 
remplies d’eau. C’est dans cette eau que sont dissous tous les 
éléments nutritifs et que se font toutes les réactions chimiques. Le 
sodium commande son entrée dans les cellules, le potassium celle 
de sa sortie. Le potassium règle l’équilibre acido-basique, la 
transmission des influx nerveux et l’excitation neuromusculaire 
du cœur. Le sodium permet de contrôler la teneur en eau de 
l’organisme en normalisant l’équilibre hydrominéral. 

Le phosphore intervient sur la croissance et le métabolisme du 
calcium. Il est pour sa plus grande part associé au calcium pour la 
constitution de la trame minérale osseuse. 

Heureusement, Mère Nature nous fournit tous ces minéraux dans le 
MISO. 


LA PROTECTION CARDIOVASCULAIRE ET LA 
RÉDUCTION DU CHOLESTÉROL PAR LES VITAMINES, 
ACIDE GRAS OMÉGA 3, ET PHYTOSTÉROLS DANS 
LE MISO 

La vitamine B^ est responsable du processus de méthylation qui 
assure que l’homocysteine, une molécule dangereuse qui peut 
endommager les parois des vaisseaux sanguins, soit convertie en 
acide aminé utile, la méthionine. 
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La riboflavine est un cofacteur dans l’activité qui génère la 
glutathion, un des antioxydants les plus importants pour 
l’organisme. En plus, la glutathione protège les lipides, tel le 
cholestérol, des attaques des radicaux libres. C’est seulement après 
que le cholestérol ait été attaqué par les radicaux libres qu’il devient 
une menace pour les parois des vaisseaux sanguins. En plus, la 
riboflavine est essentielle pour le bon fonctionnement de la 
vitamine Bg. Sans l’assistance de la riboflavine, la vitamine B ne 
peut être transformée dans sa forme active. 

Encore une fois, nous pouvons compter sur Mère Nature qui nous 
offre ces deux nutriments dans le MIS O. 

Une étude d’une durée de 13 ans sur plus de 265 000 hommes et 
femmes a démontré que ceux qui ne consommaient jamais de 
soupe au MISO avait un taux de mortalité due à des maladies du 
cœur de 43% plus élevé que ceux qui en consommaient 
quotidiennement et trois fois et demi plus de décès attribués à la 
haute pression. 

Notre corps est incapable de synthétiser l’acide alpha- linolénique 
(AL A) contenu dans les oméga 3. Ils doivent absolument être 
fournis par l’alimentation. Le soya présent dans le MISO 
constitue une importante source d’oméga 3 , reconnu pour sa 
capacité de faire baisser le taux de mauvais cholestérol et 
améliorer de manière générale le profil lipidique. On a obtenu des 
résultats surprenants en ce qui concerne la prévention des 
rechutes après un infarctus. (Source : Lancet 1999; vol. 354, pp 447-455) 

LE MISO ÉLIMINE LES SUBSTANCES RADIOACTIVES 
ET FAVORISE L’ÉLIMINATION DES TOXINES 
(RADIATIONS, MÉTAUX LOURDS, RADICAUX LIBRES, 
TABAC, ETC.) 

Selon le Dr. Morishita, le MISO renferme de la zycobine 
capable de s’associer aux substances radioactives, les rendant 
ainsi susceptibles d’être éliminées avec les excréments. Le 
MISO s’avère donc très utile pour lutter contre les maladies 
engendrées par les radiations et les pollutions liées aux 


nouvelles technologies du nucléaire. 

Après le bombardement atomique de 1945, des médecins de 
Nagasaki ont constaté, sur un groupe important de survivants, 
que le MISO avait été l’un des éléments essentiels de la 
prévention des maladies dues aux radiations. 

Au Japon, de récentes études ont démontré que le MISO peut 
aider à combattre les effets nocifs du tabac. Le MISO contient 
plusieurs minéraux et sa B ^ peut protéger contre l’absorption de 
cobalt 60. 

Le MISO possède beaucoup de propriétés antioxydantes. Les 
antioxydants sont des nutriments qui captent les radicaux libres 
dans notre organisme. Les radicaux libres sont des toxines que 
l’on retrouve dans notre environnement extérieur, soit dans l’air, 
l’eau ou la nourriture que nous consommons. Mais plusieurs 
facteurs, dont le stress, l’alimentation mal équilibrée ou les 
mauvaises combinaisons alimentaires; la pollution, les produits 
chimiques, la colère, les carences vitaminiques et plusieurs autres 
déséquilibres métaboliques créent également des radicaux libres 
et de l’oxydation dans notre corps. Les radicaux libres sont 
inévitables, indissociables de la vie, et les dégâts qu’ils causent 
sont irréparables, (maladie de Behcet, maladie de Crohn...) Il est 
donc extrêmement important de se prémunir constamment et le 
mieux possible contre ces particules agressives. 

LE MISO POUR LA PRÉVENTION ET LE TRAITEMENT 
DU CANCER DU SEIN, DE L’ESTOMAC, DE LA PEAU, 
DU FOIE, DE LA PROSTATE ET DES TUMEURS AU 
CERVEAU 

Le Centre national du cancer au Japon a publié un rapport 
indiquant que la consommation quotidienne de soupe au MISO 
diminue le risque de développer le cancer de l’estomac de 33% et 
d’autres cancers de 19%. (Source : T. Hirayama, Relationship of Sovbean 
Paste Soup Intake to Gastric Cancer Risk. Nutrition and Cancer 3:223-33. 1981) 

Des scientifiques ont démontré qu’une diète riche en aliments à 
base de soya, particulièrement la soupe au MISO, produit la 
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génistéine, une substance naturelle qui empêche la croissance de 
cellules cancéreuses. Des chercheurs de l’Hôpital pour enfants de 
l’Université d’Heidelberg en Allemagne ont aussi rapporté que la 
génistéine avait la capacité de limiter la prolifération de cellules 
cancéreuses et pourrait avoir une implication significative dans la 
prévention et le traitement des tumeurs malignes du cerveau, de 
la prostate et du sein. (Source : Chemists Learn Why Vegetables Are Good 
for You, New York Times . April 13. 1993) 

Les protéines de soya, avec leurs isoflavones, sont l’une des 
plus importantes sortes de phytonutriments. Elles possèdent 
des propriétés qui les rendent très intéressantes dans le cadre 
de la prévention ou de la limitation des maladies comme le 
cancer. Avec leurs puissantes propriétés antioxydantes, elles 
représentent un type de polyphénols qui peut aider à prévenir 
les lésions cellulaires qui peuvent conduire au cancer de la 
prostate. Il a aussi été possible d’inhiber in vitro la croissance 
des cellules du cancer de la prostate à l’aide d’acide gras 
Oméga-3. (Référence : Dr. John Trachtenberg et Dr. Neil Fleshner, Bien 
manger bien vivre : l'alimentation des hommes atteints du cancer de la 
prostate ) 

LE RISQUE DE CANCER DU SEIN PRESQUE RÉDUIT DE 
MOITIÉ GRÂCE À LA SOUPE AU MISO 

« La consommation fréquente de soupe au MISO (qui contient 
des isoflavones) est associée à une réduction du cancer du sein », 
a affirmé une équipe de chercheurs japonais dans le Journal de 
l’Institut national du cancer, basé aux États-Unis. 

Le groupe de chercheurs dirigé par Shoichiro Tsugane du Centre 
national du cancer a étudié les effets de la consommation de 
produits à base de soja (soupe miso, tofu ou fromage de soja) sur 
un échantillon de 21 852 femmes japonaises âgées de 40 à 59 ans 
entre 1990 et 2000. «La consommation de soupe au MISO et 
d’isoflavones [...] est inversement associée au risque de 
développer un cancer du sein », a expliqué Seiichiro Yamamoto, 
chercheur au Centre national, qui a contribué à l’étude. 


L’étude publiée n’a pu prouver pour le moment de manière 
certaine que des produits à base de soja , autres que le MISO, 
peuvent réduire le risque de cancer du sein, selon les chercheurs. 

(Référence : Soy, Isoflavones, and Breast Cancer Risk in Japan, by Yamamoto, 
S. in Journal of the National Cancer Institute . vol. 95, pp 906-913, June 18, 
2003) 

LE MISO RÉDUIT LES EFFETS DÉSAGRÉABLES DE LA 
MÉNOPAUSE 

Les isoflavones ont une activité biologique et une structure 
chimique semblable à l’œstrogène. Plusieurs études ont démontré 
que les femmes qui consomment une quantité assez élevée 
d’isoflavones de soya expérimentent une réduction des bouffées 
de chaleur, sueurs nocturnes et maux de tête. Les graines de lin, 
et les fèves de soya (base du MISO) comptent parmi les aliments 
les plus riches en phytœstrogènes. (Référence : Albertazzi P, Pansini F. 
Bonaccorsi G, Zanotti L, Forinin E et DeAloysio D., The effect of dietary soy 
supplémentation on hot tlushes. Obstet. Gynecol. 1998; 91:6-11) 

LES ENZYMES ET PROBIOTIQUES DANS LE MISO 
POUR PRÉVENIR ET RÉDUIRE LES PROBLÈMES 
DIGESTIFS, LES INTOLÉRANCES ET ALLERGIES 
ALIMENTAIRES ET POUR SE DÉFENDRE CONTRE 
LES ORGANISMES PATHOGÈNES. 

Nos ancêtres ont certes fait plaisir à leur palais en cuisant leurs 
aliments, mais leur système digestif s’en est ressenti puisque, par 
la cuisson, les enzymes présentes dans la nourriture sont 
pratiquement toutes détruites. 

L’industrie alimentaire, par ses méthodes de production et de 
conservation ne met pas tout en œuvre pour garantir la valeur- 
santé des aliments (ex : farines et sucres raffinés, additifs...). Les 
restaurants fast-food n’arrêteront pas de vendre des frites, 
hambourgeois, pain blanc et coca-cola par simple respect de nos 
besoins en enzymes. 
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Malheureusement nous ne consommons pas toujours des 
aliments adéquats, en quantité raisonnable ni de la bonne façon. 
Les conséquences sont : troubles de la digestion, dépôts de 
graisses, excès de poids, maladies chroniques... 

« Les enzymes sont des agents actifs d’une incroyable diversité 
qui régissent tous les processus vitaux; elles constituent, selon 
l’avis de nombreux spécialistes, un vivier prometteur pour le 
futur développement de nouvelles substances curatives. », selon 
le Docteur Heinrich Wrba, directeur de l’Institut d’oncologie 
appliquée et expérimentale de l’Université de Vienne. 

Les probiotiques sont des bactéries dites « amies » qui exercent 
une influence bénéfique sur la flore intestinale, le système 
immunitaire et le bien-être général. Le MISO non pasteurisé 
contient un nombre élevé de bactéries dites amies, telles les 
lactobacilles et l’Aspergillus oryzæ. Plus d’une cinquantaine 
d’enzymes provenant de la fermentation augmentent la 
digestibilité des aliments et favorisent l’activité de la flore intesti- 
nale lactique (protéase, lipase, a et 6 amylase, lactase, 
glucoamylase, pestinase, phosphatase, CM-cellulase, acylase, 
phytase, lignilase, etc...). 80% des gens sensibles aux aliments 
fermentés peuvent ingérer le MISO sans problème. Ceux qui 
souffrent d’allergies au soya ou d’intolérance au lactose n’ont eu 
aucune réaction lorsqu’ils ont consommé du MISO. 

Le MISO induit dans nos intestins une activité enzymatique 
équivalente à un profond décrassage. Les bactéries pathogènes sont 
éliminées, laissant toute la place aux bactéries bénéfiques pour la 
santé. 

C’est le prix Nobel Élie Metchnikoff qui a été le premier à 
émettre l’hypothèse que les bactéries lactiques avaient un effet 
bénéfique sur la flore intestinale. Quelques synthèses d’études 
scientifiques ont démontré l’efficacité des probiotiques dans la 
prévention et même dans le traitement de certains troubles 
gastro-intestinaux, les allergies alimentaires, le syndrome du 
colon irritable, de la pouchite, des maladies inflammatoires de 
l’intestin et d’infections urogénitales. Parmi les plus efficaces, 
notons les lactobacilles... (Source : Isolauri E. Rautava S, Kalliomaki M, 
Kirjavainen P, Salminen S. Rôle of probiotics in food hypersensitivitv. Allergy 


and Clinical Immunology . 2002 Jun;2(3), 263-71; P. Gionchetti, C. Amadini, F. 
Rizzello, A. Venturi & M. Campieri. Treatment of mild to moderate ulcerative 
colitis and pouchitis, Alimcntarv Pharmacology & Thcrapcutics , Vol. 16 Issue 
s4, p. 13, July 2002. Édition février 2004 du journal Gastroenterologv l 

« Je suis convaincu que le MISO se classe parmi les médecines 
de la plus haute gamme possible; celles qui aident à prévenir les 
maladies et qui renforcent le corps lorsqu’on les applique au 
quotidien », Dr. Shinichiro Akizuki, Directeur, Hôpital St. 
Francis, Nagasaki 

COMMENT UTILISER LE MISO, OÙ L’ACHETER ET 
LEQUEL CHOISIR ? 

Le MISO peut être incorporé à presque tous les plats. Il 
assaisonne les soupes, bouillons et potages, les ragoûts, les 
sauces, les marinades, les vinaigrettes... Il remplace aussi bien 
le sel que le café. 

Pour profiter au maximum des valeurs nutritionnelles du MISO, il 
est important d’opter pour un MISO biologique non pasteurisé. De 
cette façon vous êtes assuré qu’il est sans OGM et sans agent de 
conservation. 

Vous pouvez acheter du MISO sous forme de pâte ou sous forme 
de poudre présentée en capsules dans les magasins spécialisés en 
alimentation naturelle et biologique, ainsi que dans les 
coopératives de consommateurs. Vous en trouverez dans quelques 
magasins d’alimentation, mais pour être accueilli et conseillé, rien 
ne vaut les spécialistes. 

MISO en pâte recommandé: 

le MISO des Aliments Massawippi Inc. 

Le MISO des Aliments Massawippi est reconnu pour son 
excellente qualité. Il est certifié biologique, sans agent de 
conservation ni OGM, et est soigneusement vieilli durant 2 à 3 
ans. Malgré sa longue période de fermentation, il conserve une 
couleur pâle et son goût demeure très savoureux. 
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Il faut éviter de cuire le MISO non pasteurisé afin de conserver 
toutes ses petites enzymes bénéfiques. Il est préférable de 
l’ajouter après la cuisson. Il peut se conserver au réfrigérateur 
pendant plusieurs mois, même des années. 

MISO en poudre recommandé: 

MisoBio de Planète Biologique Inc. (unique au monde) 

Le MisoBio en capsules végétales est aussi certifié biologique, 
non pasteurisé, sans agent de conservation et sans OGM. Il a été 
lyophilisé (séché à froid), une méthode découverte par la NASA 
au début des années 60. La lyophilisation permet de retirer l’eau 
contenue dans un aliment afin de le rendre stable à la température 
ambiante et ainsi faciliter sa conservation. 

L’utilisation de la lyophilisation est particulièrement importante 
dans le cas des bactéries lactiques, puisqu’elles sont très sensibles 
à la chaleur. Ce procédé de conservation préserve l’intégralité des 
protéines et des facteurs de croissance, garde les propriétés 
enzymatiques intactes, conserve l’activité biologique des anticorps 
et assure ainsi une bonne solubilité dans l’eau. De plus, ce procédé 
garantit une très bomie absorption des anticorps dans l’intestin. 

Les aliments lyophilisés ne nécessitent aucune réfrigération, leur 
durée de conservation est pratiquement illimitée et leurs qualités 
biologiques sont intégralement conservées. 

En conclusion, la lyophilisation permet à MisoBio de garder 
toutes ses qualités nutritionnelles et gustatives et de se réhydrater 
de façon presque instantanée. Lorsqu’on réhydrate MisoBio, il 
goûte donc le frais. MisoBio n’ayant pas besoin d’être réfrigéré, 
il peut être consommé n’importe où, n’importe quand. Vous 
pouvez le saupoudrer sur vos aliments au restaurant, en 
remplacement du sel ou des épices, ou le diluer dans une tasse 
d’eau chaude au bureau pour consommer votre bouillon 
quotidien. De plus, MisoBio est pratique et facile à transporter en 
voyage. Tout comme le MISO en pâte, il peut être incorporé à 
presque tout aliment. 


Les aliments 
biologiques 

Questions et réponses 

POURQUOI CONSOMMER DES ALIMENTS 
BIOLOGIQUES? 

Avant tout pour la santé, le goût, une meilleure valeur nutritive, 
pour la protection de l’environnement et l’avenir de nos enfants. 
Peut-être aussi à cause des OGM, du nombre d’allergies, des 
maladies sans cesse à la hausse et des problèmes environnemen- 
taux. 


L’AGRICULTURE BIOLOGIQUE? 

Le principal objectif de l’agriculture biologique est d’optimiser la 
santé et la productivité d’entités interdépendantes que constituent 
la vie des sols, les plantes, les animaux et les êtres humains. 
L’agriculture biologique fait partie d’un large éventail de 
méthodes qui soutiennent l’environnement et favorisent la 
promotion de la diversité biologique. 

QU’EST-CE QU’UN ALIMENT BIOLOGIQUE? 

C’est un aliment qui est produit sans engrais chimique, pesticide 
ou herbicide de synthèse. Sa conservation et sa transformation ne 
font pas appel aux artifices alimentaires tels les additifs, agents 
de conservation, colorants ou arômes artificiels. Il ne peut 
provenir ni contenir d’ingrédients issus d’un organisme 
génétiquement modifié (OGM) ou ayant été soumis à des 
traitements aux rayons ionisants (l’irradiation). L’aliment 
biologique est produit dans le respect de l’environnement et dans 
une optique de développement durable. Les méthodes de 
production sont fondées sur le recyclage des matières naturelles. 
On a par exemple recours au compostage des résidus végétaux et 
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des engrais de source naturelle, au désherbage mécanique, à la 
rotation des cultures ainsi qu’à la gestion des eaux. 

Biologique, organique, biodynamique ou écologique sont des 
termes d’étiquetage indiquant que le produit a été obtenu dans le 
respect des normes de production biologique et certifié comme 
tel par un organisme ou autorité d’inspection dûment constitué. 

FACTEURS ENVIRONNEMENTAUX? 

Les pratiques culturales biologiques ne peuvent garantir à 100% 
que les produits sont totalement exempts de résidus, ne serait-ce 
qu’en raison de la pollution générale de l’environnement. 
Cependant, les méthodes utilisées ont pour objectif de minimiser 
la pollution de l’air, des sols et de l’eau. 

Des mesures doivent être prises pour réduire au minimum les 
risques de contamination provenant des régions avoisinantes, tel 
l’entraînement par le vent des substances interdites. Les 
exploitants d’entreprises biologiques doivent informer les 
exploitants d’entreprises non biologiques adjacentes des risques 
de contamination par les substances interdites. Les directives de 
l’organisme de certification doivent inclure de telles mesures. 

S’il y a possibilité qu’une unité de production soit contaminée 
par des composés terricoles, hydriques ou aérogènes exclus de la 
liste des substances permises (par exemple lorsque l’unité de 
production est située près d’une source importante de pollution), 
un organisme de certification doit alors exiger qu’un laboratoire 
de chimie analytique effectue des analyses de résidus chimiques 
pour confirmer l’intégrité biologique. 

Pour s’afficher comme biologique, un produit doit obligatoi- 
rement contenir au moins 95% d’aliments biologiques. 

QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE UN ALIMENT 
NATUREL ET UN ALIMENT BIOLOGIQUE? 

Un aliment naturel est un aliment qui a été peu ou pas 
transformé, comme un pain de bonne qualité. Un aliment naturel 


ne contient pas d’additifs, mais les fruits et légumes naturels 
peuvent contenir des pesticides ou des organismes génétiquement 
modifiés et la viande des antibiotiques. 

Voici un exemple : nous poumons dire que le miel est un produit 
naturel puisqu’il est fabriqué par des abeilles. Mais comment sont 
traitées les abeilles? Si les producteurs utilisent des antibiotiques, 
le miel n’est pas considéré biologique. En certifiant un produit 
biologique, nous garantissons que la production a été faite sans 
utiliser de produits de synthèse, d’antibiotiques et en tenant 
compte de la santé et du bien-être des animaux. 


LES PRODUCTIONS BIOLOGIQUES ANIMALES? 

La gestion biologique des animaux d’élevage vise à utiliser des 
méthodes d’élevage naturelles, à minimiser le stress, à prévenir la 
maladie, à éliminer le recours aux médicaments chimiques et aux 
antibiotiques. Il est interdit d’inclure dans la ration alimentaire 
des ruminants des substances d’origine animale (farine de 
viande), des substances médicinales ou un stimulateur de 
croissance. Les aliments d’origine végétale provenant de sources 
non biologiques ne peuvent être utilisés. 

La reproduction de façon naturelle est le plus souvent utilisée et 
recommandée. Bien que l’insémination artificielle soit permise, tout 
traitement hormonal ou technique utilisant le génie génétique sont 
interdits. 


EST-CE QUE LE POULET DE GRAIN EST BIOLOGIQUE? 

Non. Le poulet de grain n’est pas certifié biologique, à moins 
d’arborer cette mention sur son étiquette. Un poulet de grain peut 
avoir été nourri d’antibiotiques ou même de grains génétiquement 
modifiés ou contenant des pesticides; son élevage peut aussi ne pas 
avoir été fait dans un environnement sain. 
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COMMENT RECONNAÎTRE UN PRODUIT BIOLOGIQUE? 

On reconnaît un produit biologique grâce à la mention« certifié 
biologique par» ou la mention «produit de l’agriculture 
biologique contrôlée ». Pour le pain, les céréales, les viandes et 
beaucoup d’autres produits, recherchez la référence au 
certificateur, par exemple «Certifié par GarantieBio-Ecocert ». 
Un produit peut-être dit « issu de l’agriculture biologique » 
lorsqu’il a été contrôlé par un organisme certificateur et qu’on 
mentionne sur son étiquette le nom de cet organisme. Les logos 
de certification sont facultatifs. 

Lisez les étiquettes et vérifiez les autocollants sur les aliments. 

Ces petits autocollants que nous retrouvons sur les fruits et 
légumes contiennent différents codes PLU, spécifiant si le fruit 
ou le légume a été cultivé conventionnellement, biologiquement 
ou s’il a été génétiquement modifié. Le code PLU pour les fruits 
et légumes cultivés conventionnellement contient 4 chiffres, pour 
les fruits et légumes certifiés biologiques il contient 5 chiffres 
commençant par le chiffre 9 et pour les fruits et légumes géné- 
tiquement modifiés, il contient 5chiffres commençant par le 
chiffre 8. 

Par exemple : 

Cultivé conventionnellement : PLU 4022 
Certifié biologique : PLU 94022 
Génétiquement modifié : PLU 84022 

LES ALIMENTS BIOLOGIQUES SONT-ILS PLUS 
NUTRITIFS? 

Une étude scientifique révèle que les aliments biologiques 
contiennent plus de vitamines et de micro-nutriments préventifs 
des cancers que les aliments non bio. Aux Entretiens de 
Millançay, le Pr Henri Joyeux, chirurgien et cancérologue, a 
donné les premiers résultats d’une étude menée en collaboration 
avec rinserm de Montpellier. 


En effet, la valeur nutritionnelle des aliments bio est toujours 
supérieure à celle des aliments d’agriculture intensive ou 
raisonnée. Un rapport masse maigre/masse grasse est jusqu’à 
trois fois supérieur pour le poulet bio, avec un meilleur apport 
d’acide gras essentiel (linoléique) et moins important en acide 
gras saturé (oléique). Les tomates bio plus riches en lycopène, 
bêta-carotène et vitamine C que les lots conventionnels (les 
tomates « raisonnées » ont un bon taux de vitamine C, mais moins 
d’antioxydants). Presque trois fois plus de bêta-carotène dans les 
laitues bio, également plus riches en vitamine C et en lutéine, 
micro-nutriment préventif des cancers. Les produits bio semblent 
réellement plus intéressants pour la santé et l’équilibre nutritionnel. 
(Source : Magazine Avantages décembre 2000) 

Les sols riches des cultures biologiques contiendraient plus 
d’oligo-éléments, comme le manganèse ou le cuivre, essentiels 
à une bonne santé. 

LES ALIMENTS BIOLOGIQUES, PLUS CHER OU NON? 

Un peu de magasinage pour les fruits et légumes. Comparaison 
de prix entre le bio et le conventionnel en mai 2004 au Québec : 





oranges 

6/2.99$ 

6/2.99$ 

persil 

1.59$ ch 

1.49$ ch 

citron 

0.99$ ch 

3/1 .49$ 

avocat 

1.49$ ch 

1.29$ ch 

brocoli 

2.79$ ch 

2.39$ ch 

carottes 

2.39$ /21b 

1.69$ /21b 

pomme jaunes 

2.19$ Ib 

1.79$ Ib 

kiwi 

3/0.99$ 

2/0.99$ 

ChOUX vert ou rouge 

0.99$ Ib 

0.79$ Ib 
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Les aliments biologiques sont généralement un peu plus cher que 
les aliments issus de l’agriculture conventionnelle. Il arrive 
parfois que certains aliments soient moins cher. Nous avons 
remarqué que dans les magasins spécialisés en alimentation 
biologique ou naturelle, le prix des produits biologiques est 
moins élevé que dans les supermarchés d’alimentation. D’un 
magasin à l’autre les prix peuvent varier. 

Consommer biologique n’est pas seulement une question de prix. 
C’est un choix, payer un peu plus cher pour sa santé maintenant, 
ou beaucoup plus cher plus tard lorsque la maladie s’installe. La 
santé n’a pas de prix. Pensez à la valeur nutritive et au goût. 

OÙ ACHETER BIOLOGIQUE? 

On trouve un plus grand choix dans les boutiques d’aliments 
naturels et d’aliments biologiques, les coopératives et les groupes 
d’achats. Certains offrent des rabais lorsqu’on achète un produit 
à la caisse et d’autres proposent des cartes de membre qui 
permettent d’obtenir des escomptes. Un groupe d’achat 
regroupe plusieurs familles, ce qui permet d’acheter en gros pour 
économiser. Enfin, on peut se procurer certains produits 
biologiques dans les supermarchés d’alimentation, mais ils sont 
souvent plus coûteux. 

Vous pouvez aussi acheter directement sur une ferme, devenir 
partenaire d’une ferme biologique ou, mieux encore, cultiver 
votre propre potager. 

L’AGRICULTURE BIOLOGIQUE RESPECTE 
L’ENVIRONNEMENT 

Le Pr. Dominique Belpomme, un éminent cancérologue, dénonce 
l’inertie générale face à la dégradation de l’environnement qui 
serait, selon lui, responsable des quatre cinquièmes des cancers. 

Un cinquième des cancers est lié au tabac et les quatre cinquièmes 
restants seraient « massivement imputables à la pollution de l’air, de 
l’eau et de nos aliments bourrés de pesticides, de nitrates et de 


dioxines ». 

« Les maladies d’aujourd’hui ne sont plus les maladies naturelles 
d’hier. Elles sont toutes, ou presque, artificielles », estime-t-il dans 
son livre intitulé Ces maladies créées par l’homme. Si « la maladie, 
stricto sensu, n’est pas nouvelle », en revanche, l’augmentation de 
sa fréquence et des facteurs qui l’induisent l’est. Pollution 
industrielle, citadine, voire même domestique sont montrées du 
doigt par le Pr. Belpomme qui se montre particulièrement sévère à 
l’égard de la pollution alimentaire induite par l’usage de pesticides, 
de nitrates et de certains additifs, «que nous ingérons le plus 
souvent à notre insu ». « On soigne les malades atteints du cancer, 
constate le professeur Dominique Belpomme, et non 
l’environnement qui est lui-même malade. » 

« Les pesticides contaminent l’eau de boisson, les fruits et 
légumes que nous mangeons, le lait et même la viande, car les 
animaux qui broutent l’herbe et surtout mangent les céréales 
contaminées par ces pesticides les concentrent dans leur propre 
graisse », soutient le cancérologue, soulignant que « là encore, ce 
sont les enfants qui sont les plus exposés ». (Source : Ces maladies 
créées par l'homme - Comment la dégradation de l' environnement met en péril 
notre santé . Dominique Belpomme, Éditions Albin Michel. Dominique 
Belpomme, chargé de mission pour la mise en œuvre du Plan Cancer, professeur 
de cancérologie à l’université Paris-V, est le fondateur de l’Association 
française pour la recherche thérapeutique anti-cancéreuse (Artac)) 

MANGER BIOLOGIQUE PEUT-IL RÉDUIRE LA CHARGE 
DE PESTICIDES? 

Une étude de l’université de Washington a analysé la présence 
de sous-produits de la décomposition de pesticides (métabolites) 
chez les enfants d’âge scolaire et a constaté que les enfants 
consommant des fruits et des légumes biologiques présentent 
des concentrations de métabolites de pesticides six fois plus 
faibles que des enfants mangeant des produits conventionnels. 

Les auteurs se sont concentrés sur l’exposition aux pesticides des 
enfants par l’alimentation, car ils sont plus à risque pour deux 


24 


Un aliment aux mille vertus... le MISO 


Un aliment aux mille vertus... 


le MISO 


25 



raisons : ils consomment une quantité plus grande d’aliments 
par rapport à la masse relative de leur corps, et ils mangent 
davantage d’aliments plus riches en résidus de pesticides, tels que 
les jus, les fruits frais et les légumes. 

Une association de consommateurs a analysé les données du 
ministère de l’Agriculture des États-Unis sur les résidus de tous 
les pesticides pour 1999 et 2000 et a averti les parents de jeunes 
enfants de limiter ou d’éviter de leur donner certains aliments 
conventionnels connus pour contenir une importante 
concentration de résidus tels que les cantaloups, les haricots verts 
(en boîte ou surgelés), les poires, les fraises, les tomates (du 
Mexique) et les courges. L’étude de Seattle, qui tient compte des 
journaux de consommation tenus par les parents, ajoute les 
pommes à cette liste. 

Une étude antérieure, citée par les auteurs, a examiné la présence 
de métabolites de pesticides dans l’urine de 96 enfants citadins et 
banlieusards et a trouvé des traces de pesticides OP chez tous les 
enfants sauf un. Les parents de l’enfant dont l’urine ne présentait 
pas de métabolites de pesticides ont déclaré acheter 
exclusivement des produits biologiques. 

Les découvertes des chercheurs indiquent aux parents une 
manière relativement simple de réduire les charges de produits 
chimiques dans l’organisme de leurs enfants - servez-leur des 
produits biologiques. (Source : P A N U P S- Pesticide Action Network 
Update Service (réseau d’information et d'action sur les pesticides) 31 janvier 
2003) 

Pesticides, herbicides et produits chimiques 

QUELS SONT LES IMPACTS DES PESTICIDES, 
HERBICIDES ET PRODUITS CHIMIQUES SUR L’EAU, 
L’ENVIRONNEMENT, LES ANIMAUX ET LA SANTÉ 
HUMAINE? 

L’herbicide Glufosinate, utilisé sur des millions d’acres de 
récoltes de maïs, canola et soya génétiquement modifiés cause 
des malformations de naissance lorsque le père seul est exposé, 


ou la mère. Il a été démontré que les femmes enceintes nourries 
d’aliments contenant cet herbicide ont donné naissance à des 
enfants avec des malformations en plus de problèmes 
comportementaux et d’apprentissage. Des problèmes d’appren- 
tissage ont aussi été démontrés chez les jeunes enfants exposés à 
l’herbicide. (Référence : Garcia, A., Bcnavides, F., Fletcher, T. and Orts, E. 
(1998), Paternal exposure to pesticides and congénital malformations . Scand J 
Work Environ Health 24, 473-80) 

L’agriculture moderne à grande échelle qui dépend fortement des 
engrais et des pesticides synthétiques constitue l’une des 
principales sources diffuses de pollution dans les Grands Lacs. 
La contamination toxique de l’environnement et les risques 
qu’elle peut présenter pour la santé humaine sont la conséquence 
de l’accroissement de la production commerciale et de l’usage 
des produits synthétiques. Les dangers des substances toxiques 
présentes dans le milieu naturel ont été tout d’abord illustrés par 
l’étude de la rémanence, de la migration et des effets du produit 
pesticide DDT. 

Les contaminateurs toxiques comprennent les produits chimiques 
synthétiques et les métaux lourds qui peuvent être fortement 
nocifs en concentrations relativement faibles et causer des 
dommages lorsqu’il y a exposition continue à des concentrations 
extrêmement faibles. Plusieurs contaminateurs présents en traces 
peuvent accroître les risques de cancer, de malformation congéni- 
tale et de mutation génétique à la suite d’une exposition à long 
terme. (Source : Great Lakes Program Office, U.S. EPA, Chicago (Illinois). 
Information fournie par le gouvernement du Canada, www.epa.gov) 

ABEILLES, APICULTEURS ET PRODUITS 
PHYTOSANITAIRES 

Depuis 1995, les apiculteurs des régions de grandes cultures 
subissent année après année, de manière systématique, lors des 
miellées de tournesol, des intoxications massives qui se 
traduisent par des dépopulations de colonies d’abeilles 
engendrant d’importantes pertes de récoltes, ainsi que des 
mortalités hivernales sans précédent. Ces phénomènes sont 
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apparus avec l’emploi de semences enrobées de produits 
phytosanitaires systématiques (insecticides) comme le Gaucho 
OU le Régent. (Source : Henri Clément vice-président de l'UNAF (Union 
nationale de l’apiculture française)) 

La France suspend l’autorisation de l’usage du Gaucho pour 
traiter les semences de maïs. L’insecticide du groupe pharmaceu- 
tique Bayer est accusé, comme le Régent du groupe pharmaceu- 
tique BASF, d’entraîner une surmortalité chez les abeilles. Le 
ministre de l’agriculture Hervé Gaymard a annoncé en mai 2004 
sa décision de suspendre l’usage du Gaucho pour le traitement 
des semences de maïs jusqu’à la réévaluation de cette substance 
par la Commission européenne en 2006. (Source : tfl news, France.) 

PESTICIDES HAUTEMENT DANGEREUX 

Un nouveau pesticide à ajouter à la liste ICP est le DNOC, un 
insecticide, désherbant et fongicide. Il est extrêmement toxique 
pour les humains et menace également d’autres organismes. Le 
processus d’examen a été motivé par des interdictions au Pérou et 
aux États-Unis. 

L’examen de la formulation du second pesticide susceptible de 
faire partie de la liste noire a été amorcé par le Sénégal. La 
préparation de ce pesticide extrêmement dangereux, vendu 
localement sous le nom de Granox TBC et Spinox T, contient un 
mélange des fongicides benomyl et thirame associés avec 
l’insecticide carbofuran, hautement toxique. Alerté par le nombre 
croissant de décès et de maladies déclarées, le gouvernement du 
Sénégal a commencé à dresser la carte des empoisonnements 
dans les zones rurales. 

Ses découvertes ont pointé du doigt le Granox TBC-Spinox T, 
utilisé sous forme de poudre par les producteurs d’arachides pour 
désinfecter les semences. Le contact avec le pesticide a provoqué 
des milliers de cas d’empoisonnement caractérisés par des fièvres, 
des douleurs thoraciques et abdominales, vomissements, 
insomnies - et un grand nombre de morts. (Source : Organisation des 
nations unies pour l’alimentation - FAO Rome, 10 mars 2003) 


Les OGM 

Qu’est-ce qu’un OGM? 

Un OGM est un acronyme qui désigne un organisme 
génétiquement modifié. Il s’agit d’un organisme, tel une plante, 
un animal ou un micro-organisme dont le matériel génétique a été 
modifié, d’une manière qui ne s’effectue pas naturellement, par 
multiplication et (ou) par recombinaison naturelle. Cet organisme 
fabriqué en laboratoire possède un ou plusieurs gènes étrangers 
issus d’une autre espèce, qu’on lui a transférés par la transgénèse. 

COMMENT FABRIQUE-T-ON UN OGM? 

On prélève une partie du génome d’un organisme vivant humain, 
animal, plante ou bactérie, et on l’introduit dans le génome d’un 
autre organisme. Par exemple on a fabriqué une tomate qui 
résiste au froid à l’aide de bactéries d’un gène de poisson. Pire 
encore, on fabrique des pommes de terre résistant à certaines 
maladies en y insérant un gène humain! 

QUELS SONT LES RISQUES ALIMENTAIRES ET 
ENVIRONNEMENTAUX DES OGM? 

L’ingestion de gènes implantés par génie génétique crée des 
aliments que nous n’avons jamais rencontrés et comportent des 
risques spécifiques. Certaines personnes risquent de deven ir 
soudain allergiques à des produits alimentaires, alors qu’elles ne 
l’avaient jamais été auparavant. 

Certaines maladies seront de plus en plus difficiles à soigner à 
cause de la résistance de certains gènes aux antibiotiques. Leur 
absorption par l’homme va provoquer une résistance accrue des 
bactéries aux antibiotiques. 

Une fois sortis du cadre contrôlé du laboratoire et répandus dans 
la nature, les bactéries ou virus utilisés pour transférer un gène 
dans un organisme peuvent muter rapidement, s’associer avec 
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d’autres éléments dangereux et provoquer de nouvelles 
épidémies. Afin de produire une toxine qui tue les insectes 
destructeurs, les plantes génétiquement modifiées risquent 
d’entraîner chez eux une résistance à cette toxine. Si les 
agriculteurs veulent préserver leur récolte, l’utilisation de 
produits chimiques toujours plus toxiques et plus polluants 
deviendra obligatoire. 

COMMENT SAVOIR QU’UN ALIMENT EST 
GÉNÉTIQUEMENT MODIFIÉ? 

Il est impossible de reconnaître un aliment génétiquement 
modifié, son goût et son apparence sont les mêmes que ceux d’un 
aliment non modifié. En tant que consommateur cela peut 
devenir difficile à savoir étant donné le manque d’information sur 
les étiquettes. Reste la solution d’acheter des produits 
biologiques. C’est en effet la meilleure façon de vous assurer que 
vos aliments n’ont pas été génétiquement modifiés. Vous pouvez 
aussi consulter le Guide des produits avec ou sans OGM de 
GREENPEACE. 

La réglementation canadienne n’exige pas des manufacturiers 
qu’ils indiquent sur l’emballage l’origine de leurs produits. La 
teneur en OGM des aliments vendus au Canada ou aux États-Unis 
ne fait l’objet d’aucune réglementation. L’Union européenne 
requiert que les produits alimentaires génétiquement modifiés 
soient étiquetés. Un sondage par Greenpeace révèle que 95% de la 
population considère qu’elle a le droit de savoir si ses aliments 
proviennent de culture OGM. Pour notre santé, l’étiquetage des 
OGM devrait être obligatoire. 

L’IMPACT DES OGM SUR L’ENVIRONNEMENT, LES 
ANIMAUX ET LES ÊTRES HUMAINS... 

Des chercheurs de l’Université Cornell ont publié une étude 
dans le magazine Nature, qui démontre que le pollen du maïs Bt 
(génétiquement modifié) a des effets mortels sur la larve des 
papillons monarques s’il se retrouve sur les feuilles de laiteron, 


la plante où ils se nourrissent. 44% des larves sont mortes après 
4 jours, tandis qu’aucune mortalité n’est survenue dans les 
larves qui était nourries de pollen non transgénique. Les 
chercheurs de l’Université Comell disent que les résultats 
obtenus ont une sérieuse implication pour la conservation des 
papillons monarques et croient que des recherchent plus appro- 
fondies sur les risques environnementaux dus à la biotechnolo- 
gie dans l’agriculture sont essentielles. (Référence: Transgenic 
Pollen Harms Monarch Larva in Nature 399, 214, 20 mai 1999) 

Pourquoi personne n’a songé à dépenser bêtement les dollars 
nécessaires à s’assurer de l’innocuité du maïs Bt avant de 
l’utiliser? Même si certaines études faites après l’ utilisation 
contredisent le danger, il faut se poser la question : s’il n’y a pas 
de danger, pourquoi le taux de mortalité des papillons monarques 
était-il moins élevé auparavant? 

Une étude indépendante a démontré que la concentration de 
phytœstrogènes dans deux variétés de fèves de soya 
génétiquement modifié résistant aux herbicides est réduite de 
12 à 14% comparativement au soya non génétiquement modifié. 
Cette réduction est presque entièrement attribuable à la réduction 
de génistéine et en moins grande importance au daidzéine, qui 
étaient significativement plus bas dans le soya génétiquement 
modifié des deux variétés. Plusieurs études ont démontré que les 
phytœstrogènes provenant du soya peuvent modifier le 
pathogène de certaines maladies d’hormones dépendantes et 
indépendantes et pourrait s’avérer être une alternative naturelle 
au HRT pour les femmes ménopausées. L’information suggère 
que le soya génétiquement modifié pourrait être une source de 
phytœstrogènes moins efficace cliniquement que le soya 
conventionnel. (Référence: Lappe et al. (1999) Alterations in Clinically 
Important Phytœstrogens in Genetically Modified, Herbicide-Tolerant 
Soybeans. Journal of Médicinal Food . Vol 1, no 4) 

Des scientifiques du Laboratoire nutritionnel York ont annoncé 
que les allergies alimentaires au soya des Britanniques ont 
augmenté de 50% entre 1998 et 1999. Ce résultat coïncide avec 
l’augmentation importante d’importation de soya génétiquement 
modifié provenant des États-Unis. On a démontré que le soya 
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génétiquement modifié de Monsanto, approuvé en 1996, contient 
une augmentation de 26,7% d’allergènes majeurs, inhibiteur de la 
trypsine, ainsi qu’un inhibiteur de croissance. En accord avec ce 
résultat, il a été démontré que la croissance des rats est stimulée 
par le soya génétiquement modifié. Monsanto n’a pas testé tous 
les allergènes possibles. (Référence : Personal Communication, Mark 
Varey, York Nutritional Laboratories. Padgette S. R. et al (1996) The composition 
of glyphosate-tolerant soybean seeds is équivalent to that of conventional soy- 
beans. Journal of Nutrition 126, 702-16 A.R.) 


FAUSSE RÉALITÉ DES OGM 

Un avenir prometteur s’entrouvre: les plantes résisteront aux 
maladies, la famine du tiers monde sera réduite, certains fruits 
transgéniques fourniront des vaccins contre certaines maladies, la 
qualité des aliments sera améliorée... Hélas, ces déclarations sont 
fausses. 

Quant à la solution du problème de la famine dans le tiers monde, 
rappelons nous que Amartya Sen (Prix Nobel d’économie indien) 
a démontré que la faim ne résulte pas d’une faible productivité, 
mais d’une mauvaise répartition de la propriété foncière, d’une 
faible infrastructure. Selon le UN Food Program, il y a 
suffisamment de nourriture pour nourrir la planète 1 fois et demi, 
et ceci sans OGM. 

On peut faire breveter des graines d’OGM et récolter des 
royalties. Il existe un type de brevet, nommé Terminator, qui 
permet de stériliser non pas la semence vendue à un agriculteur, 
mais le grain qu’il récoltera. L’agriculteur ne peut pas conserver 
le fruit de son travail qui lui servirait à nouveau de semence. Il 
doit revendre l’intégralité de sa production. Il est ainsi court- 
circuité par les entreprises dans la chaîne de distribution 
alimentaire mondiale. 

En tant que consommateurs, il est essentiel que nous prenions 
conscience de nos responsabilités face aux futures conséquences 
des OGM. Luttons contre les OGM en évitant d’acheter des pro- 
duits contenant des OGM et demandons (exigeons) l’étiquetage 
obligatoire. L’avenir de nos enfants en dépend. 


Un aliment aux mille vertus... le MISO 


Remerciements 

Merci à Madame Maryvonne Griat 
pour son important travail de révision 
et pour la magnifique énergie qu’elle a déployée 
à cette occasion. 

Un merci tout spécial 
à Jeanette Gastonguay, naturopathe, 
pour m’avoir fait connaître le MISO. 

Merci à tous ceux qui ont joué un rôle 
dans la réalisation de ce livre. 







we<£sanfè 


Un aliment aux mille vertus... le MISO 


33 




Bibliographie 

Albertazzi P, Pansini F, Bonaccorsi G, Zanotti L, Forinin E, DeAloysio 
D. The effect of dietary soy supplémentation on hot flushes. Obstet. 
Gvnecol. 1998:91:6-11. 

Anguis Guichard Sylvie, What is miso? The International herald of 
taste . Issue n. 21 , July-Sept 2001 . 

Association OGM Danger - www.ogmdanger.org/intro 

Belpomme Dominique, Ces maladies créées par l’homme - Comment 
la dégradation de l’environnement met en péril notre santé . Édition 
Albin Michel 2003 

Centre d’économie rurale - Division Immunologie animale - www.cer- 
dia.be 

Chemists Learn Why Vegetables Are Good for You, New York Times . 
April 13, 1993. 

Commission du Codex Alimentarius - Projet de directives concernant la 
production, la transformation, l’étiquetage et la commercialisation des 
aliments biologiques - Alinorm 99/22. 

Cynthia L. Curl, Richard A Fenke, Kai Elgethun, Organophosphorus 
pesticide exposure on urban and suburban pre-school children with 
organic and conventional diets, Environmental health perspectives Oct. 
13, 2002 

Dionne Suzanne, Le miso plus au'un aliment... la vie . Les Aliments 
Massawippi inc. pp 4,8. 

Équilibre alimentaire - www.toutalim.com 

Freedom of choice in health care. Friends of Freedom inc. www.friend- 
soffreedom.org 

Garcia, A., Benavides,F., Fletcher, T. and Orts,E. (19981. Paternal expo- 


sure to pesticides and congénital malformations . Scand J Work 
Environ Health 24, 473-80. 

GREENPEACE, Guide des produits avec ou sans OGM . 2004 

Henri Clément, vice-président de l’UNAF (Union nationale de l'apicul- 
ture française), Abeilles, apiculteurs et produits phytosanitaires . 2003 

Isolauri E, Rautava S, Kalliomaki M, Kirjavainen P, Salminen S., Rôle 
of probiotics in food hypersensitivitv. Allerav and Clinical Immunoloav . 
2002 Jun. 2 (3):263-71. 

Jean Luc Breda, Marion Festraets, Abeilles - les fleurs du mal 
L’express . 01/01/2004 

Kanemitsu Miso Co., Ltd. 
www.fuchu.or.jp/~kanemitsu/what’smiso.htm 

Kôno Tomomi, 1991, Chômiryô Shukuhin jten7 (Condiments. 
Encvclooedia of food Vol. 7, Tokyo, Shinji Shoin.) 

www.laconservation.fr.st 

Lappe et al (1999), Alterations in Clinically Important Phytœstrogens in 
Genetically Modified, Herbicide-Tolerant Soybeans, Journal of 
Médicinal Food . Vol 1 , no 4. 

Les Grands Lacs - Atlas écologique et manuel de ressources , chapitre 
4. 

Mae-Wan Ho Dr., Genetic Engineering Dream or Niahtmare . Institute 
of Science in Society, www.i-sis.org.uk/index.php 

Medline abstract, PubMed, http://highwire.stanford.edu/cgi/medline 
Japanese soybean paste miso scavanges free radicals and inhibits 
lipid peroxidation. J. Nutr. Soi Vitamol (Tokyo) June 1, 1992; 38(3) 
:297-304. 

Mercola Joseph, Druge Rachel, How do vou know if vour food is 
genetically modified? Feb/1 2/2004. 


34 


Un aliment 


aux mille vertus... le MISO 


Un aliment aux mille vertus... 


le MISO 


35 



Ministry of finance, Japan trade, 1995. 

Neu Sven, Ransberger Karl, Les enzvmes-santé . Éditions Jouvence, 
1992 Chapitre VI. 

Nihon Serufu Sabissu Kyôkai, 1994. Miso Shovû Ninaen (Humanitv 
from Miso to Shovû) 2nd édition, Tokyo. 

Nihon Shokuryô Shimbumsha, Shibata Shoten, Miso . Shibara Books, 
Tokyo, 1999. 

Office des Normes générales du Canada - Norme Nationale Can/CSB- 
32.31 0 - Agriculture biologique 

Organisation des nations unies pour l’alimentation - FAO Rome, 10 
mars 2003. 

P. Gionchetti, C. Amadini, F. Rizzello, A. Venturi & M. Campieri. 
Treatment of mild to moderate ulcerative colitis and pouchitis, 
Alimentarv Pharmacoloav & Therapeutics . Vol. 16 Issue s4, p.13, July 
2002 . 

P A N U P S - Pesticide Action Network Update Service (Réseau d'in- 
formation et d’action sur les pesticides) 31 janvier 2003, www.organ- 
icagcentre.ca 

Personal Communication, Mark Varey, York Nutritional Laboratories. 
Padgette S. R. et al (1996) The composition of glyphosate-tolerant soy- 
bean seeds is équivalent to that of conventional soybeans. Journal of 
Nutrition . 126, 702-16 (A. R.) 

Pesticide residues in conventional IPM - grown and organic foods : 
Insight from three U. S. data sets, Food additives and contaminants, 
May 2002 

Planète Biologique Inc., www.planetebiologique.com 

Programme des aliments - Document politique - Produits nutraceu- 
tiques/Aliments fonctionels et allégations relatives aux effets sur la 
santé liées aux aliments, www.hc.sc.ca/food-aliment 


Shurtleff William, The Book of Miso . 2nd Edition, Ten Speed Press 
2001, 278p. 

Taylor M., Alternatives to conventional HRT : phytœstrogens and 
botanicals. Contemporarv OB/GYN . 1 999, June 27-51 . 

T. Hirayama, Relationship of Soybean Paste Soup Intake to Gastric 
Cancer Risk, Nutrition and Cancer 3:223-33. 1981. 

Trachtenberg John, Fleshner Neil, Bien manger et bien vivre : l'alimen- 
tation des hommes atteints du cancer de la prostate . 

Transgenic Pollen Harms Monarch Larva, Nature 399. 214, May 20 1999. 

Waridel Laure, L'envers de l’assiette et quelques idées pour la remettre 
à l'endroit . Les Éditions Écosociété Montréal, 2003, pp 93-94. 

Wood Rebecca, The whole food encvclooedia . NY, Practice Hall Press 
1988 

Yamamoto, S. , Soy, Isoflavones, and Breast Cancer Risk in Japan. 
Journal of the National Cancer Institute . vol. 95, pp 906-913, June 18, 
2003 

Ziegler.R.G (2004) Phvtœstroaens and breast cance r. Am. J. Clin. Nutr. 
79:183-184 


36 


Un aliment 


aux mille vertus... le MISO 


Un aliment aux mille vertus... 


le MISO 


37 



